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Stres

» / latinského strigno, strictum = utahovati,
stahovati

®» STRES — nespecificka reakce organismu na
pozadavky kladené na organismus (Selye)

» GAS - General Adaptional syndrom —
obecny adaptacni syndrom

» Distres (,,zly“), Eustres, Hyperstres,
Hypostres




Stres — nervovy systém

Dva ,protihraci“ — Parasympaticky

=  Tlumivé ucCinky (snizeni tepove frekvence, pokles
tlaku, rozSifen ceév)

- Sympaticky nervovy systém

»  Povzbuzujici uCinky, uvadi do stavu pohotovosti
(uvolnéni adrenalinu, zuzeni cév, narust tepove
frekvence, zrychleni dechu)



Stres- Faze

» 1. F4ze POPLACHOVA - naruseni vnitini
rovnovahy organismu, silna exitace
sympatické soustavy, zvysena sekrece
drene nadledvinek

» 2. Faze REZISTENCNI — adaptace na
stresuijici faktor

= 3. Faze VYCERPANI (exhausce) — selhani
adaptacni a regulacni schopnosti organismu



Syndrom vyhoreni a stres -
historie

® Termin syndrom vyhoreni je pomernée novy.

= \/ odbornych kruzich byl tento poprvé pouzit
,americkym psychologem nemeckeho
puvodu Herbertem J. Freudenbergerem.”

= Roku 1974 v casopise Journal of Social Issues a v
navazujici publikaci z roku 1980 Burn out: the
high cost of high achievement vychazel z
osobnich zkusenosti psychosomatického
vycerpani.




Syndrom vyhorenia stres -
historie

= \/ letech 1982 — 1987 bylo v databazi MEDLINE
zverejneno 207 studii zamérenych na syndrom
vyhoreni z psychologicko — medicinského
pohledu.

= \/ nasledujicich letech jiz bylo uverejnéno mezi 5
— 10 pracemi rocné.

= K 19. unoru 2016 se v databazi po zadani slova
burnout vygeneruje 404 odkazl na zdroje
kombinujici psychologicko-medicinsky pohled



Syndrom vyhoreni, stres -
historie

» Americky psycholog Faeber uverejnil v r.
1983 seznam 1 500 odbornych pojednani,
¢lanku a knih, které byly vénovany v
anglicky psané psychologicke literature jevu
burnout v dobe od r. 1974 do 1983.

» Dvojice americkych psychologt - Kleiber a
Enzman v teto prehledove praci
pokracovala. Tito psychologové zjistili, ze za
dalsich 6 let, tj. od r. 1984 do 1990, bylo
zverejneno 1 500 odbornych pojednani o
Jjevu zvanem burn-out.”




Definice syndromu vyhoreni

= Psychoanalytik Herbert Freudenberger pojem v
roce 1974 vymezil jako: ,pocity unavy a
exhausce, (vycerpani) neschopnost setrast
pocit chladu, pocit fyzické vycerpanosti,”

» Rada télesnych obtiZi poéinajicich
opakovanymi bolestmi hlavy, dechovymi
tisnemi, pres gastrointestinalni obtize
doprovazené poklesem vahy, az po
nespavost a depresi.”




Syndrom vyhoreni a stres

= Stres, konkrétnéji distres patri mezi negativne
ladéné emoce.

™ Distresem rozumime reakci na podnét — stresor,
ktery nas zatézuje.

= Tato reakce byva v roviné psychické, ale i fyzické.

= Pokud je stresoru vic nebo puUsobi-li pfrilis dlouho,
zacneme hovorit o chronickém stresu, ktery pak

postupné muze prejit az v burnout
syndrom.




Kontrolni seznam - stresové faktory
pri praci ve skolstvi:

» Jsou na pracovisti prostredi a atmosféra,
ktera netoleruje neprijatelné chovani, jako je
nasili a obtézovani?

'® Panuji zde korektni a podporujici vztahy s
kolegy, zaky (studenty) a rodici?

» Jsou v kolektivu stres, nasili, Sikkana a
obtézovani povazovany za "zdravotni a
bezpecnostni" problém?

= Jsou nasili, Sikkana a obtézovani ze strany
zaku (studentu), spolupracovniku Ci tretich
osob zahrnuty do posouzeni rizik?




Kontrolni seznam - stresové faktory
pri praci ve skolstvi:

= Maji zamestnanci moznosti pristupu k
nejake forme podpory ochrany zdravi pri
praci - at' uz interné nebo externe?

= Je v oblasti stresu, nasili a prevence
obtézovani vzdelavan veskery personal,
zejména vSak vedouci pracovnici a ucitelé?

» Je zaméstnancum, ktefi primo jednaji s zaky
Ci studenty k dispozici vzdelavani v oblasti
prace s tridou? (class management)

= Jsou zamestnanci zapojeni do hodnoceni
rizik a procesu fizeni?




Kontrolni seznam - stresové faktory
pri praci ve skolstvi:

= Jsou rodiCe (rodiny) zapojeni do procesu snizovani
rizik, napriklad pri stanovovani norem chovani pro
studenty?

= Je podporovana vychova k respektu a dustojnému
jednani s ostatnimi lidmi, a v zacich (studentech)
posilovana motivace k pozitivnimu chovani?

® Jsou v prostredi pracoviste instalovana a pravidelne
kontrolovana zarizeni, jako napriklad klimatizace,
ventilace, spravné osvétleni a pod.?




Kontrolni seznam - stresové faktory
pri praci ve skolstvi:

= Jsou na zameéstnance kladeny primérené pozadavky,
nebo je Casto nutné pracovat prescas, napriklad
pozdé do vecCera Ci o vikendu?

= Mohou vSichni zaméstnanci Cerpat pravidelné
prestavky v urCenych oblastech?

= Mohou si zamestnanci sami urCovat své metody a
pracovni tempo?

» Mohou se zaméstnanci vzajemne liSit ve stylu své
prace?




Kontrolni seznam - stresové faktory
pri praci ve skolstvi:

» Jsou stanoveny prostredky nebo postupy,
Jjak mohou zamestnanci zvladat kolize svych
jednotlivych pracovnich roli?

» Je soucasti prace "politicky stres"?

» Je zavedena politika podpory a posilovani
pozitivniho pracovniho prostredi?

» Je hodnoceni rizik a preventivnich opatreni
pravidelné prezkoumavano?




Kontrolni seznam - stresové faktory
pri praci ve skolstvi:

= Sleduje management zdravotni a bezpecnostni
podminky na pracovisti (v€etné pracovniho stresu a
dalSich psychosocialnich otazek)?

= Je zavedena kontrola hlavnich ukazatelu stresu
spojeného s praci, jako je nemocnost, dovolene
interview dat nebo vykon?

® Jsou zavedena opatreni na zlepseni pracovniho a
rodinného zivota, napriklad zafizeni pro péci o déti?

» Jsou nastaveny systemy komunikace a reportingu?




Kontrolni seznam - stresové faktory
pri praci ve skolstvi:

» Je k dispozici pracovnik, s nimz je mozne
predem zkonzultovat zasadni zmeny v
organizaci prace nebo pracoviste?




Hlavni priciny syndromu
vyhoreni

ficiny syndromu vyhofeni mohou byt u jednotlivych
osob ruzné.

Pfesto by se daly tyto rizikové faktory rozdélit do dvou
to na rizikové faktory:

.0sobnostni neboli vnitfni a

tizikové faktory souvisejici s pracovnim
stfedim neboli vnéjsi.



Osobnostni (vnitrni) rizikove
faktory

Typ A se vyznacuje soutézivosti, agresivitou,
netrpelivosti a velkymi ambicemi.

Proto tyrdé pracuje a jde za svymi vysokymi cili, kterych
{ dosahnout v co nejkratsi dobé. Pokud mu néco

marfj/jeho plany, je vznétlivy a podrazdény.

in¢ tak ,,neumi relaxovat bez pocitu viny, Ze mafi
s. Tito lidé rychle mluvi, chodi 1 jednaji. V

zd¢jsich letech byla tato skupina lidi nazvana
rkoholiky



Externi rizikove faktory

.Nejistota pracovnich poméru spojena s nestabilitou na trhu
race, obavy ze ztraty pracovniho mista,
rostouci/nachylnost ke stresu v souvislosti s globalizaci,
apfr. nejistota a strach zplisobené presouvanim pracovnich
ist do zahranici,

ubytek jistot v dusledku novych forem pracovnich smiuv,
napr. snizeni ochrany proti vypovedi, kraceni dovolené,
vice presc¢asu, prace na zkraceny uvazek a smlouvy na

obg urc’itouv , ,
ENY VE SKOLSKEM SYSTEMU



Projevy syndromu vyhoreni

» Telesné a emocionalni vycerpani
= Unava
= Popudlivost

= Neduvéra
» Depresivita

= Negativni, cynicky postoj k vlastni praci,
klientum, zakum




Vyzkum

= Psychiatricka klinika 1. LF UK a VFN
— studie

,otres, deprese a dusevni styl“
(prof. Jifi Raboch, Dr. Radek Ptacek)




Vyskyt projevu syndromu vyhoreni
podle kraju

» Moravskoslezsky 28%
= | iberecky 25%
= Kralovehradecky 24%
= Pardubicky 23%
» StfredoCesky 22%
= Jihomoravsky 21%
= Praha 21%
= Olomoucky 21%

= Ustecky 20%




Vyskyt projevu syndromu
vyhoreni podle kraju

» Plzensky 19%
= JihoCesky 16%
» Zlinsky 12%
» Karlovarsky 11%

= \/ysocCina 4%



Vyskyt projeva syndromu

vyhoreni podle profese

» \/rcholna manazer, fidici pracovnik — reditel
® Stredni, niZzSi manazer, fidici pracovnik

®» Zaméstnanec v manualni profesi

= Profesional, odbornik, nezavisly (OSVC)

» Profesional, nezavisli — zaméstnanec

®» Zaméstnanec v kancelarské profesi

» Vlastnik, spoluvlastnik firmy, zaméstnava
= Farmar, podnikatel v zemeédelstvi, lesnictvi

= Zivnostnik bez zaméstnanct

38%

23%
21%
20%
19%
18%
15%
14%
1%



Pocit ohrozeni syndromem
vyhoreni

= NE 57%
= ANO 34%
= NEVI 9%




Prehled rizikovych profesi pro
vznik Burn — out syndromu

Lékafi (klinici, JIP, LDN, onkologie, psychiatrie)
Zdravotni sestry, zdravotnicti pracovnici
Psychologoveé a psychoterapeuti

Socialni pracovnici

Ucitelé na vsech stupnich skol

Dispeceri

Policiste

Pravnici

Politici a manazeri

Prislusnici ozbrojenych sil

Duchovni a radové sestry



Profese ohrozené syndromem
vyhoreni

® Definice profesi, které ohrozuje burn -
out,rozsiruje o ty, jez musi podavat:

® VvySOKy, nekolisajici vykon, ktery je
pokladan za standard, s malou, ci Zadnou
moznosti ulevy, odchylek, vysazeni, a se
zavaznymi dusledky v pfipadé chyb a
omyld.*”



Profese ohrozené syndromem
vyhoreni

= Dle Kebzy a Solcové se syndrom vyhoteni ale
muze projevit i u nezameéstnaneckych profesi,
které ,,jsou v jakemkoli kontaktu s
druhymi lidmi.

» Jsou zavislé na jejich hodnoceni a
mohou byt vystaveny pusobeni
chronického stresu, napfr. u vykonnych
(Spickovych) umélcu, sportovcu, ale take u
osob samostatne vydelecné Cinnych
(dealeri).”




Procentualni podil z celkovéeho
poctu ucitelu

» Materské Skoly 22 932 12,36%
= Zakladni Skoly 63 267 34,10%
= Stfedni Skoly 67 228 36,24%
® Specialni Skoly 11 573 6,23%
= \/ySSi odborné Skoly 5 877 3,16%
= \/ysoké Skoly 14 623 7,88%
» Celkem: 185 500 100%

(Www.UIV.CZz)




Rizikové faktory u pedagogu

= V. Holecek roku 2001 popisuje sedm zakladnich stresort
u pedagogti

» 1. pracovni pretizeni ucitelu a ucitelek

» 2. vedeni Skoly nadrizenymi organy
» 3. problemovi zaci




Rizikové faktory u pedagogu

» 4. neuspokojena potreba
seberealizace — frustrace’

= 5. problémovi rodice

= 6. nevyhovujici pracovni prostredi
Skoly

= 7. problemovi kolegove




Rizikové faktory u pedagogu

®» 80% ucitell zakladnich skol pocituje zvySenou
pracovni psychickou zatez.

™ \/ice nez tfetina respondentu z dané skupiny je

suzovana chronickymi chorobami, které mohou
byt nasledkem dlouhodobého psychického

/e &l

pretizeni. Jako hlavni pficiny stresu uvadeéli v této
studii ucitelé zakladnich skol:

= 1. casovy tlak (51,8%),
= 2. zodpovédnost (37,7%),
= 3. konflikty (35%).




Rizikové faktory u pedagogu

= Dr. Kyriaca uvadi jesté dalsi dva faktory, které

vybrani autori studii nezminuiji, a to:

» 1. ,Casté zmény vzdélavacich projektu
a organizace skoly (...)

» 2. pocit, Zze spolecnost nedocenuje praci
ucitele




Rizikové faktory u ucitelu

= \/ Ceské republice by témé&F polovina rodi¢a své
dité rozhodné nebo spise nepodporila. V otazce
respektu k ucitelim.

= Pres 60% respondentu odpovédélo, ze ucitele
silné nebo spise nerespektuje.

= \/ysledky byly také srovnavany s vysledky zemi

ve srovnavacich testech PISA.




Prestiz ucitelu v jednotlivych zemich dle
studie Global Teacher Status Index

Figure 1: Teacher Status Index
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Prestiz ucitelské profese

®» Ze studie také vyplyva, jak vyznamne se lisi
postaveni ucitelq, pricemz:

'™ 1. nejlépe u nas skoncili feditelé skol (celkoveé
jsme druhou zemi s nejvyssim respektem k této
kategorii)

®» 2. s velkym odstupem ucitelé druhého stupné
zakladnich skol a

= 3. velmi nizkou prestizi ucitelé prvniho stupné
zakladnich skol




Prestiz ucitelu prvniho a druhého
stupné a reditelu skol

Figure 3: Average status ranking of primary school teachers, secondary school teachers
and head teachers against other professions
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Prestiz ucitelské profese

= Prizkumu Centra pro vyzkum verejného minéni,
kde respondenti hodnoti povolani na bodové
skale, se pak ucitelé dlouhodobé drzi na
prednich prickach prestiznich povolani.

= \/ roce 2013 zaujimali vysokoskolsti ucCitelé 4. a
ucitelé zakladnich skol 5. misto.




Prestiz ucitelské profese —
»glosa-citat*

™ Je jiste prijemné, kdyz si ucitel toto
hodnoceni precte v novinach, ale prijde-li
potom do prace, kde vyucCuje neukaznéneé
zaky, kteri k nému spolu se svymi rodici

llllll

svUj plat ani nezaslouzi, protoze nic nenauci
(dle stejného vyzkumu by mél byt ocenovan
za vykon) dobry pocit se razem vytraci. Dle
Bartové tak ucitelé musi nepretrzité branit
svUj spolecensky status.




Stresujici faktory

= Ke stresujicim faktorm se Dle Prlichy pfipojuje také
,konfliktnost a nejistota role ucitele.”

Konfliktnost role spociva v protichidnych pozadavcich na tuto
“profesi, kdy ma byt ucitel priivodcem, piitelem, ma si ziskat diivéru
déti, vybudovat pozitivni vztah déti k ueni atd. a zaroven ma
udrzovat kazen, dozorovat déti o prestavkach, v jidelnach, resit
prestupky, trestat.

= se svym povolanim, prinasi napéti, pocity marnosti, stres, ktery
ma vzhledem ke svému ptivodu dlouhodoby charakter a mtize
tak vést az k syndromu vyhoreni.



Stres a syndrom vyhoreni




Specifika u ucitelu

» Negativni obraz vlastnich schopnosti
® Negativni postoj k zakum, rodicum

® Negativni hodnoceni pusobeni Skoly

® /trata zaymu o profesni témata
» Unik do fantazie

® Potize se soustfedénim pozornosti




Specifika u ucitelu

» Rychla unavitelnost
» Zvysena nachylnost k nemocem

® Vegetativni obtiZe (srdce, dychani, zazivani)

= Bolesti hlavy
» Svalove napéti
® Poruchy spanku

» Vysoky krevni tlak




Specifika u ucitelu

» Ubytek vychovné angaZovanosti

» Ubytek snahy pomahat problémovym zaktim
® Omezeni kontaktl s rodic¢i a zaky

®» Omezeni kontaktt s kolegy

® Pribyvani konfliktt v oblasti soukromi

» NedostateCna priprava na vyucovani



Projevy ve Skolnim klimatu

= \/Sechny tyto priznaky se nasledné projevuji ve
vytvareni negativniho klimatu tridy Ci dané
skoly, jedna-li se o rozsireny problém, ktery ma
negativni vliv na vychovu a vzdélavani zaka.

= 7da uci ve tride vyhorely pedagog, se pozna
velmi lehce.

= Takova trida je casto hodnocena jako
nezvladatelna, nevzdélatelna




PriCiny u ucitelu

® [ndividualni ptfiCiny, osobnost ucitele
» Konfrontace s novou generaci zaku, vyzva

» Kriticti rodiCe (vuci Skole, uCitelum)

® Presouvani odpoveédnosti na Skolu

® Napcti a konflikty v ucitelském sboru

®» Stoupajici vékovy prumeér ucitelu

® Negativni obraz ucitelského povolani u
verejnosti




PriCiny u ucitelu

® Nesplnitelné pozadavky na Skolu ze strany
spole¢nosti (podchyceni VSECH
nebezpeCnych jevu, prevence...)

® Spolecné vzdelavani - inkluze

®» Financovani




Protektivni fakory

= Nebrat neuspech jako osobni porazku

= Hledani novych metod, dalsi
sebevzdelavani v oboru

» Dozadovani zpetne vazby na svou
praci




Protektivni faktory

= Dostatecni asertivita, umeéni fici ,,ne
= Schopnost a dovednost relaxovat

®» (Ovladani ,,time- managementu*

® Pestrost a proménlivost prace (Kreativita,origin.)
® Pracovni autonomie

® Vira ve vlastni schopnosti

® Optimismus

» Sebekontrola, realistickeé vidéni vlast.schopnosti




Maly ,,test*

= 1. Myslim porad na ,,zpola plnou*, nebo ,,zpola
prazdnou‘ sklenici vina?

® Piipominam si Casto promesSkané Sance v

minulosti, nebo aktivné planuji pfitomnost a
budoucnost?

® Vzpominate stale jen na to negativni, co me ten
den potkalo, nebo muze potkat zitra, nebo s1 pred
svym vnitinim zrakem piehravam pozitivni
situace?




Maly ,,test*

® Vidim na lidech kolem sebe predevsim
Zapory?

» Vstavam s myslenkou:“To zase bude Spatny
den®.

= Divam se na svét cernymi, nebo ruzovymi
brylemi?
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